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MĚSTSKÁ  POLICIE  VÍTKOV


nám. Jana Zajíce 4, 749 01 Vítkov

ZKOUŠKA TĚLESNÉ ZDATNOSTI

(součást výběrového řízení na strážníka MP Vítkov)

1.
Ruffierova zkouška: běžně používaná ve světě od r. 1981

    
vypočítává se na základě tepové frekvence v klidu, bezprostředně po 30 dřepech a pak po uplynutí 1 minuty podle vzorce            (TF 1 + TF 2 + TF 3) - 200
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2. Test SORV: síla, ohebnost, rychlost, vytrvalost

· předklon v lehu, sedu (za 1 min.)

· kliky (za 1 min.)

· shyby v závěse na hrazdě (max. výkon)

· sestava: vzpor ležmo, vzpor dřepmo, výskok do stoje, vzpor dřepmo (30 sec.)

· rychlost pohybové reakce (pomocí kolmé tyče zjistit rychlost pohybové reakce, 3 pokusy)

3. Test vytrvalosti: běh za časovou jednotku 12 minut 
H O D N O C E N Í
Ruffierova zkouška:
nad 15….………
1b  

            
10-15 …………..
2b


5-10 ……………
3b


0-5 ……………..4b

        
pod 0 …………..
5b

SORV:  
leh - sed:
M
45 a více ………………….. Ž  35 a více ………. bod za každé 2 navíc





36-44 ……….…
3b             

27-34 ………….
3b




29-35 ………….
2b
21-26 ………….
2b
 




28 ……………..
1b
20 ……….……..
1b



kliky:
M
32 a více …………………..
Ž  22 a více ………. bod za každé 2 navíc





30-31 ...……..…
3b

20-21 .....……....
3b





20-29 ………….
2b

10-19 ………….
2b





19 ……….……..
1b

9 ……………..
1b



shyby:
M
10 a více …………………..
Ž  8 a více ………. bod za každý navíc





7-9 ...………..
3b

4-6 …...………..
3b





4-6 …………….
2b
2-3 …………….
2b







3 ……….………
1b
1 ……….………
1b



sestava:
M
10 a více …………………..
Ž  7 a více ………. bod za každou navíc




 
9 ……...………3b

6 ……...………..
3b





7-8 …..……….
2b

4-5 …………….
2b





6 ……………..
1b

3 ………….……
1b



pohybová reakce: 
1/3…..velmi dobrá
Test vytrvalosti: 
2200m-2400m ......…
3b





2/3….. průměrná

2000m-2200m ……. 
2b




3/3….. špatná
2000m …………..…
1b
� EMBED PBrush  ���








Vysvětlivky: M=muž, Ž=žena                                         

                      provedení jednotlivých prvků SORV pod stanovenou 1 bodovou hranici nebo neprovedení vůbec SE NEHODNOTÍ 
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